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自律訓練法標準練習と空間感覚練習の生理的効果の比較
一受動的注意集中の観点から－
近　　藤　　育　　代
はじめに
自律訓練法（Autogenic Training：以下
AT）は，Schultz（1932）が開発し，1950年代
に日本に紹介されて以来，教育・スポーツ・心
療内科など，幅広い領域で使用されてきた。中
でも最も一般的に用いられているATの標準
練習（Standard Exercises：SE）は，一定の
言語公式（手足の重たさ・温かさに始まり額の
涼しさで終わる7つの公式）を心の中でゆっく
り反復暗唱する中で心身を緊張・興奮から弛緩・
平静状態へと変容させ，段階的に生体機能の調
整をはかるセルフコントロール技法である（佐々
木，1996）。具体的な効果としては，生理面で
は皮膚温の上昇，指尖血流量の増加，筋電位・
心拍数の減少，血圧の低下，脳波の徐波化など，
また心理面では不安感の減少，とらわれからの
解放㌻－サラックス感の出現，緊張感－・抑うつ感・
疲労感の減少など（松岡・松臥1999），心身
の様々な側面について報告されてきた。
標準練習では，第1公式から練習を始め，公
式の言葉通りの反応を心身で感じられるように
なれば次の公式へと，段階的に練習を進めてい
く。通常毎日2～3回定期的に練習して，一つ
の公式をマスターするのに2～3週間，全公式
の習得には約4ヶ月かかるといわれる（成瀬，
1964）。このように，AT習得には時間がかか
るため，焦らず気長に訓練を積み重ねていくこ
とが必要である。しかしその一方で，その練習
期間の長さ，段階的な練習方法の性質がAT
習得を妨げる要因ともなってきた。
すなわち，『温かさ・重たさを感じ』られる
ようになるまで一つの公式を練習し続ける，と
いう練習方法が，逆に訓練者に『温かさ・重た
さを感じられるようにならなければ』『気持ち
を落ち着かせなければ』といった焦りやいらだ
ちを抱かせやすく，“早く公式内容を実現させ
ようと焦るあまり積極的な態度になる（成瀬，
1964）”のである。その結果，AT本来の目的
である心身の自己弛緩から結局遠ざかってしま
うことになる。
そこで，ATの習得には，「受動的注意集中
（Pa自白itTe Concentration：‾PC）‾」と言われる特
有の態度がとれるかどうかが鍵となる。PCと
は，“さりげない態度で受動的に目標に向かう
態度（Schultz，1954）”を指す。すなわち，公
式を心の中で唱える際，その公式を実現させよ
う（両手両足を重くしよう，温かくしよう，な
ど）と努力しながら唱えるのではなく，公式の
内容とは関わりなく公式の暗唱そのものやその
26　　自律訓練法標準練習と空間感覚練習の生理的効果の比較一受動的注意集中の観点から－（近藤）
ときの身体の感覚に何となく注意を向けながら
公式を暗唱し続ける態度を指す。つまり注意を
向ける対象（身体）に対し，さりげない態度で
ただ注意を向け続ける行為を指す。これは心理
的には，心身の変化や外界の諸現象に対する受
動的態度（あるがままの態度）を作っていく
（松岡・松岡，1999）ことにも通じる。そして，
このような態度が日常生活にも般化すれば，日
常的な欲求や世俗的な欲望へのとらわれから，
森田神経症における症状へのとらわれに至るま
で，さまざまなレベルでの執着を克服するため
の「受動的受容（passive aQCeptanCe）」－を習
得することへとつながっていく（佐々木，1990）。
ATが開発される経緯の中で，Schultz（1954）
は最初PCをAT習得のための必要条件と捉え
たが，後にLuthe（1962）はPCこそがATの
効果を生み出す要因であり，AT習得の最終目
的であると考えていた。
しかし，先述したように，標準練習における
練習方法には，目標志向的性質が含まれている
と考えられる。Lutheもその難しさを考慮し，
PCへスムーズに移行できるようになるための
工夫を様々に考えた。そのうちの一つが空間感
覚練習（Space Exercises：SP）（Luthe，
1975a　杉江・鈴木・笠井・坂入・佐々木訳，
1986）であった。
‾‾‾空間感覚練習には第一練習と第二練習があり，
両方法とも，身体各部の空間についてイメージ
していくものである。第一練習では頭部から脚
先まで左右対称な12の身体部位に注意を向け，
上から順にそめ左右間の空間を想像していく。
この練習法はATの訓練体系（Schultz　＆
Luthe，1969　内山訳編，1971）にも組み込ま
れており，さらに実際のATを用いた治療場
面では，SEの導入として，PCの感覚を掴む
ために用いられてもいる（松岡・松岡，1999）。
また，先行研究（福田・H高，2002；久保田・
三島・永田，2003；Luthe，1975b　笠井・坂
入・杉江・鈴木・佐々木訳，1987；Luthe，
1975C　笠井・坂入・杉江・鈴木・佐々木訳，
1990；佐々木・松岡，1990；佐瀬・佐々木，
2003）では標準練習との比較に主に第一練習が
用いられ，第二練習は第一練習の練習後に行っ
た方がやり易い（Luthe，1975a　杉江他訳，
1986）とされている。
空間感覚練習ならば，＿練習手続き＿としてはた
だイメージするだけであり，標準練習と違って
達成すべき目標を意識してしまうことが無いた
め，速やかかつ容易に練習着が「さり気ない態
度」で「受動的に」練習を行なうPCの状態に
移行できると思われる。したがって，PCを
ATの効果要因と考えた場合，空間感覚練習の
方が標準練習よりスムーズにATの効果を期
待できるのではないだろうか。
近藤・越川（2005）は，この点に注目し，標
準練習と空間感覚練習の効果について，心理的
側面から比較検討した。その結果，当初の予想
に反して，（a）不安・ストレスによる症状の
緩和に関してSEはSPよりも大きな臨床効果
を持つこと，また，（b）神経質傾向の高さは
健常な成人にとって身体感覚への感受性として
も働き，感覚への受容的な訓練態度を心がけれ
ば標準練習は空間感覚練習よりも大きな効果を
もたらすことを見出した。
そこで，本研究では，引き続き，PCの態度
の取り易さが異なると想定される標準練習と空
間感覚練習の効果について，生理的側面から検
討することとした。
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目的
本研究の目的は，標準練習と空間感覚練習の
生理的効果について比較検討を行なうことであ
る。生理的効果の検討については，小泉
（1999）がこれまでの生理学的研究を概観し，
脳波，皮膚電気活動，筋電図，皮膚温，容積脈
波，心臓循環器系についての研究結果を詳細に
述べている。その中で，ATの練習進度を客観
的に測定するための外的基準として皮膚温が有
効（AT中に1度以上の上昇が見られる）であ
ること，非侵費的な測定指標として心拍による
CVrrと容積脈波によるCVwhを用いて自律
神経機能を測定することで，AT中の交感神経
機能・副交感神経機能の両者の働きを同時に明
らかにできること，などの指標の有効性を論じ
ている。
したがって，本研究でも，生理的効果の検討
指標として，CVrr・CVwh・皮膚温を用い，
標準練習・空間感覚練習による生理的変化を検
討することとした。
方法
群の設定：実験群として標準練習（Standard
Exercises：SE）群・空間感覚練習（Space
Exercises：SP）群の2群，および統制（Con－
trol一一LtCT）－一群の計3群を設定し－た。一会群の条
件は以下の通りであった。
SE群：標準練習の背景公式および第1・第2
公式（両手両足の重温感）を2週間練習した。
SP群：第一空間感覚練習を2週間練習した。
CT群：実験期間前後で測定のみ行った。
なお，両実験群ともATの訓練経験がある
者，現在何らかのリラクセーション法を継続練
習している者は実験参加者から除外した。
実験参加者：全参加者は調査用紙配布を通じて
募集した。実験群は“ストレス対処法の効果研
究”として訓練内容・効果などを記載した調査
用紙に，実験への参加希望の意思を示した大学
生および大学院生計14名であった。SE群・SP
群には無作為に振り分け，人数内訳は途中脱落
者2名（SE群：男2名）を除き，SE群6名
（男3名・女3名，21．2±1．47歳）・SP群6名
（男3名・女3名，21．5±3．51歳）であった。
CT群は“精神状態の一般的傾向の調査”の名
目で募集した大学生および大学院生6名（男3
名・女3名，23．3±1．37歳）であった。なお，
皮膚温については，一部の者についてピックアッ
プ装着不具合などの測定ミスのため，SP群5
名（男3名・女2名，21．8±3．83歳）・CT群5
名（男2名・女3名，23．2±1．48歳）となった。
実験手続き：全参加者は実験開始過に個別に来
室した。体調に関する質問紙に回答した後，測
定用ピックアップを身体各部に装着した。測定
は室温約22℃，湿度約40％に保たれたシールド
ルーム内において座位で行なった。開眼安静
（pre）→閉眼安静（trial）→開眼安静（post）
の各セッションの順で5分ずつ行い，この回を
第1回測定とした。その後，実験群には週1回，
計3回の1－7名から成る集団指導を行った。
両群とも自宅練習は毎日3回，一一l“回－5分程度で
2週間実施するように指示し，また練習記録用
紙への記入を求め，これを元に練習について適
宜アドバイスを行った。第1回測定から2週間
後，第2回測定を行った。第1回と同様の手続
きで行い，測定は開眼安静（pre）→SE訓練
（SE群）／SP訓練（SP群）／開眼安静（CT群）
（trial）→開眼安静（post）の順であった。
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測定指標：
CVrr（coefficientof variation of R－RinterT
vals）：CVrrは，個々の心拍の間隔変動の程
度を表す係数である。平田・片山（1995）によ
れば，この係数の増加は副交感神経元進状態を
示す。平田・片山（1995）の方法に従い，連続
する100R－R間隔についての平均値と標準偏差
を求め，CVrrを計算した。計算式は次式の通
りである。
CVrr＝ （100R－R 間隔標準偏差／100R－R 間
隔平均値） ×100（郷）
CVrr算出の為に，右手首及び両足にNIHON
KOHDEN社製ディスポ電極Fビトロpドを
装着，第二誘導法により心拍を導出し，心電図
用アンプECGlOOBによって1．0HzのHigh
Passフィルタをかけ増幅した。
CVwh（coefficient of variation of wave
height）：CVwhは，指尖容積脈波波高変動の
程度を表す係数である。豊島（1988）によれば，
この係数の増加は交感神経元進状態を示す。豊
島（1988）の方法に従い，脈波微分波形より脈
波の立ち上がりを検出し，これより脈波ピーク
までの高さを波高（WH）として測定した。さ
らに，連続する100脈波の波高の平均値と標準
偏差を求め，CVwhを計算した。計算方法は
次式の‾通りである云
CVwh＝ （100波 高 標 準 偏差 ／100波高 平 均 値 ）
×100 （％ ）
CVwh算出の為に，容積脈波を左手第2指よ
りBIOPAC社製脈拍測定トランスデューサ
TSBlOOBにより導出し，同社製脈拍測定用ア
ンプPPGlOOBによって0．05HzのHigh　Pass
フィルタをかけて増幅した。
皮膚温：左手第1指からBIOPAC社製温度ト
ランスデューサTSD202Bにより導出し，同社
製皮膚温度用アンプSKTlOOCにより1．0Hzの
Low Passフィルタをかけ増幅した。
なお，各ピックアップから導出された生体情
報は，BIOPAC Systems社製各生体アンプに
より増幅し，同社製A／DコンバータMP
lOOA－CEによって200／秒のサンプリングレー
トでデジタル変換し，東芝Dynabook DB60P
に解析用ソフトAcqKnowledgeⅢ　for the
MPlOOWS Ver．3．0を使用して記録・解析した。
分析方法：各測定回・各セッシ首ンにおける群
間比較のために群（3）×時期（2）×セッショ
ン（3）の三要因反復測定分散分析を行った。
従属変数は，CVrrおよびCVwh，また皮膚温
については各セッションにおける最高温度から
最低温度を引いた変化量とした。pOS仁hoc
tes にはRyanの多重比較を用いた。分析ソ
フトにはANOVA4を使用した。
結果
1．CVrr
実験群と統制群におけるCVrrの変化を，表
1および図1・図2に示した。群（3）×時期
（2）×セッション（3）の三要因反復測定分散
分析の結果，いずれの主効果・交互作用も有意
ではなく，群によって変化に差かあるとは言え
なかった。
また，有意差は認められなかったものの，グ
ラフにおける各平均値の推移を比較すると，第
1回測定時には，両実験群・統制群ともにpre
セッションよりもtrialセッションで上昇し，
postセッションでは再び低下する，という変
化の傾向が見られた。一方で第2回測定時には，
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表 1 CVrrの平均 値 と標 準偏 差
第 1回 第 2回
Pre trial POSt Pre trial POSt
CVrr（SE） 6．45（1．81）6．99（1．03）6．33（1．54）5．92（1．10）8．51（3．81）7．09（2．80）
CVrr（SP） 5．00（2．06）5．41（2．25）4．57（1．26）5．73（0．67）5．51（2．10）5．71（1．10）
CVrr（CT） 5．26（1．63）5．76（2．23）4．85（乞30）5．02（1．95）4．72（1．50）5．92（2．71）
＊（）内は標準偏差
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図 1　 CVrrの変化 （第 1回）
trialセッションにおいてSE群では上昇し
（第1回測定時よりもさらに上昇の程度が高い），
SP群・統制群では低下する，という違いが見
られた。
2．CVwh
実験群と統制群におけるCVwhの変化を，
表2および図3・図4に示した。群（3）×時
期（2）×セッション（3）の三要因反復測定分
散分析の結果，セッションの主効果が有意（ダ
（2，30）＝4．45，p＜．05）であり，また時期×
セッションの交互作用が有意（ダ（2，30）＝7．
73，‾‾‾‾pくOI）であった。そこでセッシ‾‾云‾‾ン毎に
単純主効果の検定を行なった結果，trialセッ
ションにおいて第1回測定時よりも第2回測定
時の方が有意に低下していた伊（1，45）＝5．
71，p＜．05）。また，時期毎に単純主効果の検
定を行なった結果，第1回測定時，第2回測定
時ともにセッション間で差があった　伊（2，
60）＝7．94，p＜．01；ダ（2，60）＝3．86，p＜．0
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図2　CVrrの変化 （第2回）
5）。そこでRyanの多重比較を行ったところ，
第1回測定時においてはtrialセッションが
Preセッション・pOStセッションよりも高く，
第2回測定時においてはpostセッションが
preセッション・trialセッションよりも高かっ
た。
また，グラフにおける各平均値の推移を比較
すると，CVrrと同様に，第1回測定時には，
両実験群・統制群ともにpreセッションよりも
trialセッションで上昇し，pOStセッションで
は再び低下する，という変化の傾向が見られた。
二方で第‾2‾回測定時には，trialせ‾ら‾‾ションに
おいてSE群では上昇し，SP群・統制群では
低下する，という違いが見られた。
3．皮膚温
実験群と統制群における皮膚温の上昇量の変
化を，表3および図5・図6に示した。群（3）
×時期（2）×セッション（3）の三要因反復測
定分散分析の結果，セッションの主効果が有意
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表2　CVwhの平均値と標準偏差
第‾1回 第 2回
Pre triaI POSt 　 Pre triaI P‾ost
CVwh（SE）10．75（5．48）19．09（12．77）15．82 （6．33）15．02（9．68）17．02（6．61）23．59（6．18）
CVwh（SP）18．04（8．95）22．49 （8．24）14．43 （6．59）15．10（9．88）11．37（8．00）17．59（8．88）
CVwh（CT）12．47（9．44）22．57（11．44）21．44（12．49）18．39（7．19）18．25（8．95）20．15（7．91）
＊（）内は標準偏差
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図3　CVwhの変化 （第1回）
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図4　 CVwhの変化 （第2回）
表3　皮膚温の変化量の平均値と標準偏差
第 1回 第 2回
Pre ． trial POSt Pre trial POSt
皮膚温 （SE）1．12（0．61）0．95（0．56）1．14（0．99）1．82（1．70）1．12（0．58）T．30（0．77）
皮膚温 （SP）1．29（0．55）0．89（0．69）0．73（0．37）0．99（0．50）0．91（0．18）0．71（0．28）
皮 膚温 （CT）1．40（1．29）0．52（0．21）0．82（0．55）0．67（0．23）0．52（0．16）0．57（0．36）
＊（）内は標準偏差
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図 5　 皮膚温上昇量の変化 （第 1回）
伊（2，26）＝4．81，p＜．05）であった。そこ
でRyanの多重比較を行ったところ，Preセッ
ションがtrialセッション・pOStセッションよ
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図6　皮膚温上昇曇の変化 （第2回）
りも上昇量が多かった。
また，グラフにおける各平均値の推移を比較
すると，SE群においてpre・trial・pOSt各セッ
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ションで第1回測定時よりも第2回測定時の上
昇量の方が大きい傾向が伺える。一方SP群に
おいては，trialセッションで第1回測定時よ
りも第2回測定時の方がわずかに上昇量が上回っ
ている。しかしCT群においては，第2回測定
時の方が各セッションにおいて上昇量が下回る，
あるいはほぼ同じ傾向にあった。
考察
1．CVrr
まずCVrrでは，群間による差は認められな
かった。しかし，それぞれのデータについて詳
しく見ていくと，第1回測定時では全群で同様
の傾向が見られるのに対して，第2回測定時で
はSE群において，訓練を開始したtrialセッ
ションで副交感神経機能が克進し，一方SP群・
CT群では低下する傾向がわかった。統計的な
根拠が無いため，解釈には注意が必要であるが，
これはSEの訓練効果が第1回測定時から2週
間の期間を経て現れ始めていたと見ることがで
きるかもしれない。
2．CVwh
CVwhでは，群に関わらず全体的な傾向と
して，第1回測定時のtrialセッションが第2
回測定時のtrialセッションよりも交感神経機
能が元進状態にあった。これは実験状況の影響
も考えられるかもしれない。すなわち，生理指一
棟測定のために実験参加者に課される環境は，
身体各部への様々などックアップの装着，ノイ
ズの混入を防ぐための狭いシールドルーム内で
の姿勢固定，測定者との近接状況など，日常生
活ではまず経験しない，落ち着かない状況であ
ると考えられる。
しかし第2回測定時においては，第1回測定
時のtrialセッションが最大値であった結果と
は異なり，Pre・trialセッションよりもpost
セッションにおいて，交感神経活動が活発になっ
ていた。これは興味深い結果である。なぜなら
ば，pOStセッションは，特に実験群において
はtrialセッションでの訓練を終えた直後の状
況であり，実験参加者の心境としては比較的緊
張から解放された状態にあることが予測される
からである。だが予想とは逆に，グラフの推移
を見るとわかるように，trialセッション後に
特に交感神経が賦活しているのはSE・SP両
実験群であった。したがって，この交感神経活
動の克進は，実験参加者の緊張や落ち着かなさ
を表すものではなく，SEやSPの訓練の結果
であると考えることもできる。
また，グラフの目視からの読み取りであるが，
CVrrと同様に，第2回測定時のSE群におい
てtrialセッションで交感神経機能が元進し，
一方SP群・CT群では低下する傾向が見られ
た。このことは，先ほどの第2回測定時post
セッションにおけるSE群・SP群の交感神経
機能の元進と考え合わせると，SEの方がSP
よりも迅速に交感神経機能の風活を促進した，
と考えることもできるかもしれない。
これまでの研究におけるATの生理的効果
の説明については，交感神経活動を抑制し，交
感神経優位の状態から副交感神経優位の状態に
導く（佐々木・笠井・松岡，1988）という考え
方があるが，一方で，交感神経活動を表すと副
交感神経活動が同時に活発になる知見（岡・松
岡・三島・中川，1993）もあり，研究結果は今
のところ未だ一定していない。しかし両方の知
見を考慮して，ATが交感神経機能及び副交感
神経機能の両者を適度に賦活し，生体がより安
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定した状態になるよう方向付ける働きがあると
考える見解もある（松岡・岡・三島・中川，
1991；岡・判田・松岡・中川，1994；坂野・佐
藤・西崎，1997）。ATが両自律神経機能を訓
練によって適度に賦活させることできると考え
るならば，SE群における第2回測定時のtrial
セッションにおいてCVrr，CVwhが共に元進
しているという結果も，解釈可能になる。
3．皮膚温
皮膚温については，やはり群による差は認め
られなかったが，第1回・第2回の両測定にわ
たり，全体としてpreセッションにおいて
trial・pOStセッションよりも上昇量が大きかっ
た。この結果には，先述したCVwhから推測
される交感神経の動きが反映されているのかも
しれない。すなわち，第1回測定時ではtrial
セッションにおいて，第2回測定時ではpost
セッションにおいて，全群において交感神経機
能の賦活が推測されたため，皮膚温の上昇が抑
制され，結果として全体的にpreセッションで
の上昇量が最大となったと考えられる。
あるいは，天井効果の結果ということも考え
られる。preセッションは実験参加者が実験室
に入ってきてから十数分しか経っていない状況
であった。そのため，室温に慣れるまで体温は
自然に上昇していくが，その後のtrial・pOSt
セッシ首ンでは土がりきった後の状態であるた
め，皮膚温の変化がわずかとなった可能性もあ
る。
しかしその中でSE群において，第1回測定
時よりも確実に第2回測定時の方が各セッショ
ンにおいて皮膚温の上昇量が大きくなる傾向が
見られたという事実は，SEの生理的効果の大
きさを物語るものであるかもしれない。
また，SEの練習に慣れてくると，練習姿勢
をとるだけで，自動的にSE練習時の心理的・
生理的状態に入っていくことも，先行研究で示
唆されている（Luthe，1970稲永・大野訳，
1971）。これについての推測は可能性の域を出
ないが，もしかすると，第2回測定時のpreセッ
ションにおける上昇量の大きさは，測定開始時
に安静にしている時点から自動的に始まった
SEの練習効果によるものだったかもしれない。
ところでこの自動的な反応とは，毎日SEを
繰り返し練習しているうちに，SE練習時の練
習状況と心身の弛緩や温かさなどの生理的反応
とが結びついてくるという，学習理論の古典的
条件付けの観点からも説明できる。それならば
SPにもその原理は適用できそうであるが，今
回SP群においてはその傾向は認められなかっ
た。このSEとSPの違いがどこにあるのかを
考えると，SPでは心身の弛緩・温かさに関す
る言語公式が無いことが挙げられる。すなわち，
SEでは毎回の練習時の基本として「重たさ」＝
筋肉の弛緩および「温かさ」＝抹消血流量の増
加が体験されているが，SPでは自己暗示的な
言語公式が無いため，必ずしも毎回重たさ・温
かさの体験が伴うわけではない。そのため練習
状況との学習性連合は起こりにくいのではない
かと考えられた。
まとめ
以上，本研究の結果について考察してきたが，
まとめると，統計的な有意差は認められなかっ
たものの，SE・SP両群において，自律神経系
のバランス調整機能と推測される，訓練後の交
感神経機能の元進，また特にSE群において，
訓練2週間後の状況で，訓練中の副交感神経・
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交感神経両機能の賦活が推測された。さらに皮
膚温度の上昇量の程度などから，SPに比べて
SEの方が身体反応の促進が迅速であり，効果
が大きいことなどが可能性として挙げられた。
しかし一方で，これらの考察はあくまでグラ
フの目視によるものであり，統計的な吟味を経
たものでないため，結論を出すには更なる実証
が必要とされる。
今回は，SE・SPの2週間の訓練に加え，生
理指標の測定にかかる時間的・労力的な手間の
ために，標本数の少なさが問題となった。今後
は，より簡便な測定手法を用いるなどして，統
計的検定に耐えうる標本数の確保の手段を工夫
したい。
また，本研究で用いた指標は，従来SEの効
果研究において実証されてきたものを用いたた
め，SPによる変化を見るには指標の選択が不
十分だったかもしれない。SPについての研究
は，ここ数年で活発になってきたばかりであり，
生理的側面の効果研究についてもまだわずかで
ある。SPによる変化をいかに捉えるか，その
指標の吟味も今後の検討課題である。
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